





いる。 文科省の 「早寝早起き ・ ・ ・ ～睡眠リズム













藤岡 （1991） は， 教育研究に行き詰まったとき，
米国の教育哲学者 ・ J． デューイが提唱した２つ
の概念が参考になると述べている
2）。 J． デューイ
（1975） は， 学習における 「想念」 と 「外部情報」
を区別した。 「想念」 とは， 子どもの生活体験の
中から自然に涌きだしてくる 「疑問」 「推論」 「知
的好奇心」 である。 それに対し 「外部情報」 とは
教師の説明や教科書記述として， 子どもの外側に






Yoshiko kisHida (Tottori University Junior High School): Health education enhancing 
recognition for the sleep improvement and behavioral changes for it
要旨 — 日本の小中学生の睡眠時間は世界で一番短く， 睡眠についての健康教育の推進が
求められている。 今まで続けてきた生活習慣を改善することは， 簡単なことではない。 また，
一時的に変化しても継続することは難しい。 睡眠について子どもの 「生活実感」 に寄り添いな






Abstract — Elementary and junior high school students in Japan sleep the least in the world. It 
is required to promote health education about sleeping. It is not easy to change lifestyle habits 
of which one has continued. Some would try to change their lifestyle habits temporarily, but 
continuation of the good lifestyle habits is difficult. Planning lessons on sleeping considering 
students' “feeling of life” may lead to students’ behavioral change or enhancement of students’ 
motivations. Furthermore, completion of self-monitoring sheet with setting specific goals 
facilitates students’ action. As a result of the classes there were some students who improved 
their lifestyle habits for more than a half year. This paper reports what part of the class 
elicit behavioral change, and what behaviors were induced, on the basis the interviews and 
questionnaires conduted after the classes.
Key words —Sleep, life feeling, lifestyle habits, improvement
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念を使うと 「学習の失敗」 は次の２つに分類する
ことが出来ると述べている。
・ 「想念」 が生じているのに， 適切な 「外部情報」
が与えられない場合。
・ 「想念」 を欠いているところに， 一方的な 「外部
情報」 だけが与えられる場合 3）。
住田（2018）は，これら 2 つは今日の保健教育 ・
保健指導においてありふれた問題状況といえ， 子
ども達の 「知的好奇心 （想念 ideas） に答える教
育研究が必要であると述べている 4）。また，戸部 ・
















































保を難しくしている。 授業を実施する 1 年生に対
して， 授業前の６月中旬に 「睡眠についてのアン
ケート」 を実施した。 23 時前に就寝する生徒は
57.6％。また，就寝時刻が 0 時以降の生徒は 9.8％
いた。 「午前中眠たくなることがある」 と答えた生徒
は 53.8％。 「ちょっとしたことでイライラする」 と答え
た生徒は 25.8％。 メディア利用時間が平日 2 時








対象は，第１学年138 名（男子75 名，女子 63 名）
である。 授業実践は 2019 年 6 月に実施した。
2.2 研究計画
月 内　　容
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・ 「ぐっすり LOG （生活改善週間） のに
ついてのお願い」 保護者向けお便り配
布 （1 年生） ・ ぐっすり LOG の記録 （1
年生 ： 2 週間）
 7 「睡眠についての授業後アンケート」 （1
年生）
11 「睡眠についてのアンケート」 （全学年）











間の生活習慣改善週間を設け， ぐっすり LOG を
記入させる。
ワークシートやぐっすり LOG，授業後のアンケー


















４．  必要な睡眠時間， 睡眠の役割や，
ホルモンの影響について知る。 （科
学的な根拠）
５．  自分の睡眠を振り返り， 良い睡眠
をとるための工夫を考える。




















・ 食事の内容， いつ食べたか ・ 飲食 （カフェ
イン）
・ 食事の量 （多くても少なくても）， 朝食の有無
・ 食欲がない
ストレス
・ストレス （不安など） ・ 精神的ストレス，気持ち，
考えてばかり， 悩み， 緊張， テストの結果
・ 恐怖 （妄想・テレビの影響），トラウマ，ショック
・ 悪夢 ・友達の数，友達との関係 ・ 明日の予定
体調
・ その日の疲れ具合 ・ けが ・ 病気， かぜ
・ トイレ （すっきりしてるかどうか）
寝る前の行動
・ お風呂 ・ 読書
・ 寝る前に運動をする （ストレッチ，激しい運動）
日中の行動
・ 運動していたかどうか， 運動時間， たくさん
動いたまたは全然動いていない。 　
・ 一日何をしたか ・ 昼寝
・ 勉強 （宿題していないと不安）， 勉強量
メディア
・ インターネットやテレビ・ ゲーム， テレビ， ス
マホ， タブレット（ 脳が興奮）
・ ネット依存症 ・ 寝る前にブルーライトを浴びる
・ 寝る前に目を使う
睡眠時刻
・ ベッドに入る時間， 夜更かし， ０時過ぎ
・ 睡眠の質 （浅さ ・ 深さ）
環境
・ 暑さ （気候），・ 音， 雑音 ・ 光 ・ ベッド ・ 枕 ・
温度
・ 湿度 ・ 明るさ， 暗さ， 電気の色，・ 匂い
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DVD 教材 （住田実監修 ・ 企画／ NHKDVD
教材 「新 ・ 朝食と生活リズム ・ おもしろ大実験」
































さらにそこから 1 週間後） のアンケート結果では次
のような変化が見られた。
12 時以降に就寝する男子は， 授業前 10％か
ら授業後 2.9％ （7.1％減）， 女子は授業前 9.7％
から授業後 4.8％ （4.9％減） に減った。 また， 睡
眠時間については， 5 時間以下が授業前 9 人か
ら， 授業後 5 人へと減った。 睡眠時間８時間以上
の者は授業後の方が減ってしまった。 睡眠時間 7
時間以上の人数については 51.5% から 55.3% と
ほとんど変化はなかった。 メディア使用時間 3 時
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メラトニンや光実験 DVD 64 人
ノンレム ・ レム睡眠説明 53 人
班活動の話し合い 18 人
ぐっすり LOG 74 人
ない 1 人
科学的な実験に基づいた説明や， 継続して取

















































11 月に 「睡眠についてのアンケート」 を取り，「ぐっ
すり LOG や睡眠についての学習は， その後の生
活習慣に良い影響を与えましたか？」 の設問を設
けた。 その中で 「とても良い変化があった」 と答え
たものは， 男子９名， 女子７名いた。 授業実施か
ら５ケ月以上経過しているが， 肯定的評価が男子
58.1％， 女子 47.6％と半数以上いた。
また， 「とても良い変化があった」 と答えた，16 人
に対して， 別途アンケートと聞き取り調査を行った。
質問内容








表７. ぐっすり LOG や睡眠についての学習は生活
習慣に良い影響を与えましたか？
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問 1. 7 ～ 8 時間は寝るようにした。 夜更かししな
いようになった。




















問 1. 早く寝るために， 一週間の学習スケジュール
をたて， 見たいテレビを観たらすぐに学習に
取り掛かるなどするようになった。
問 2. 寝る時間を決めて， 朝は目覚ましをかけるよ
うになった。
問 3. ぐっすり LOG で， 早寝早起きを２週間続け
たところから継続しようと思えた。
【事例 7】　（G さん）
問 1. 22 時までに寝ようと気を付けるようになった。
問 2. 寝る30 分前に家族で話をするようになった。
問 3. できないと思うような目標ではなく， 達成でき
そうな目標を立てて今に至った。
【事例 8】　（H さん）
問 1. 23 時になる前に深い睡眠につけるように気
を付けるようになりました。 最低でも 7 時間
は寝ようと計画を立てて過ごせるようになっ
た。
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ブルーライトと子どもの睡眠事情 ・ 新時代 （1）
気をつけよう ! 寝る前のスマホ ・ タブレットの強
い光刺激， 健康教室， 64 巻 11 号
 〔同上連載 （153）〕 ブルーライトと子どもの睡眠
事情 ・ 新時代 （2） ブルーライトを透過しやすい
子どもの目の水晶体， 健康教室， 64 巻 12 号
 〔同上連載 （154） ブルーライトと子どもの睡眠
事情 ・ 新時代 （3） 夜の地球の衛星写真から
３８億年の “昼夜のリズム” を考える，健康教室，
64 巻 13 号
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